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INTRODUCTION 



UNE CUISINE SECULAIRE ET JOYEUSE 

Toutes ies Ties des CaraTbes se reclament de 
certaines specialities ; pourtant, la cuisine an- 
tillaise, plusieurs fois seculaire, possede ses 
parfums et une originalite bien a elle. 
S'appuyant sur la cuisine europeenne, la diver- 
site de ses recettes, que Ton pourrait multiplier 
par le nombre de families ou de groupes, lui 
confere son caractere et sa grandeur. Les gouts 
varies des Francais, des Espagnols, des Hollan- 
dais, des Portugais, des Anglais, des Africains, 
des Indiens, des Chinois lui ont apporte au 
cours des siecles une coloration qui lui a per- 
mis de conquerir d'autres... palais. 
Cette cuisine, i'une des meilleures du monde et 
qui sait faire le plaisir des gourmets, est tres 
marquee par le climat ensoleille, la fertility des 
terres, I'abondance des produits de ia mer. 
La gaiete des habitants, leurs musiques tra- 
ditionnelles, I'habitude qu'ils ont de prepa- 
rer la cuisine au grand air, au feu de bois, sur 
le gril, en buvant des boissons au rhum, te- 
moignent d'une grande convivialite et d'une 
profonde joie de vivre. 

DES PRODUITS TYPIQUES 

Dans ces regions ou I'art culinaire fait partie 
integrante de la vie quotidienne, les ingre- 
dients et produits utilises proviennent essen- 
tiellement de la mer ou de la terre. La 
premiere fournit des poissons comme le 
thon, la morue, les poissons de roches ainsi 
que divers mollusques et coquillages tefs 
que crabes, oursins, langoustes, palourdes, 
huTtres de paletuviers, etc. La seconde donne 
des legumes comme le giraumon, les choux 
coco, les belangeres, les gombos, les christo- 




Les agrumes sont souvent utilises dans la fabrication 
des punchs typiques des Antilles. 




Parmi les fruits les plus courants, la goyave tient une 

place importante et rentre notamment dans la compo- 
sition des salades de fruits. 




La variete des fruits exotiques issus des ties permet de composer salades et desserts des plus originaux. Leur parfum 
nature! et leur frakheur est toujours appreciee des palais europeens. 



phines, les ignames ou les bananes plantains 
(voir le « petit lexique » p. 6), et des fruits fort 
varies com me les avocats, les mangues, les 
noix de coco, les ananas, les goyaves, etc. On 
les trouve sans probleme dans la plupart des 
magasins de produits exotiques, et de plus en 
plus sur les etals des grands marches. 
Les recettes qui suivent sont evidemment 
meiileures lorsqu'elles sont realisees avec les 
produits du cru. Cependant, il vous est tou- 
jours possible d'en remplacer certains par leurs 
« equivalents » francais. Ainsi, un « bouquet 
pays » peut etre rempiace par un « bouquet 
francais » ; les poissons si colores des Antilles 
peuvent ceder la place a des loups, des rougets 
ou des dorades ; quant aux belangeres - cultf- 



vees dans le midi de la France -, elles sont tres 
proches parentes des aubergines, de meme 
que le giraumon I'est du potiron. 
Excepte le boudin Creole (beaucoup plus pe- 
tit que le boudin noir francais et plus parfu- 
me), les viandes ne different guere de celles 
que I'on trouve en metropole : mouton, 
pore, cabri, poulet ou encore lapin. 

UN COMPAGNON DE VIE 

A ces produits locaux, s'ajoutent les herbes et 
les epices (bois d'lnde, curry, gingembre, 
muscade, sans oublier les fameux piments !) 
qui colorent agreablement les preparations, 
ainsi que le « compagnon de la vie antillaise » : 
le rhum. 



PETIT LEXIQUE 

• Beiangere : aubergine a peau marbree de blanc et de violet. 

• Blaff : procede de preparation de poissons et de coquiilages. 

• Bo/5 d'lnde : en graines ou en feuilles, s'utilise dans les marinades, les boudins et les blaffs. 

• Bouquet pays ou Creole : comprend thym, feuille de bois d'lnde, persil plat et cive. 

• Calalou : soupe des Antilles, a base de crabe, de morue, ou de volaiile. 

• Chatrou : c'est le nom du poulpe. 

• Cive : oignon local, qui ressemble a I'echalote verte, tout en longueur. 

• Colombo : melange d'epices qui donne son nom au plat dans lequel on I'utilise 
(coriandre, cumin, poivre noir, gingembre, piment). II y a autant de compositions de 
Colombo que de « bonnes cuisinieres ». 

• Feroce : preparation a base d'avocat, de morue, de farine de manioc, le tout 
« ferocement » releve d'ou le nom du plat. 

• Giraumon : citrouilie, potiron des Antilles. 

. Gombo : gros haricot, « Lady's finger » dans les Antilles britanniques ; on le trouve 
egalement en Afrique et au Moyen-Orient. 

• Massicis : petit concombre vert, herisse de poils. 

. Piments : il faut apprendre a utiliser leurs differentes saveurs, du plus doux (poivron 
rouge) au tres fort, comme le piment ou poivre de Cayenne ; le piment oiseau est tres 
fort ; le piment lampion, rouge ou jaune — tres fort egalement — est celui qui est gene- 
ralement utilise dans les recettes. Les graines ne devant pas etre ajoutees dans les plats, 
le recours a un couteau et une fourchette est souvent necessaire : coupez le piment en 
deux, maintenez-le avec la fourchette et retirez les graines avec le couteau. Evitez tout 
contact avec les doigts, sinon frottez-les avec un demi-citron et lavez-les soigneusement. 
Veillez a ne pas vous frotter les yeux. L'emploi du piment est delicat, mais il est toujours 
preferable d'en mettre moins que trop. Vous pouvez isoler les sauces tres pimentees 
dans des coupelles a part afin que chacun puisse se servir selon son gout. 



C'est Christophe Colomb qui introduit aux place, et le « rhum vieux » joliment colore, 

CaraTbes, en 1493, la canne a sucre. vieilli au minimum trois ans en futs de chene. 

En 1635, cette culture s'implante a la Mar- ll existe d'excellents rhums, produits notam- 

tinique et, avec elle, I'industrie du rhum. ment par la Guyane anglaise et a Haiti. 

Celle-ci, parce qu'elle concurrence les alcools II existe un tres grand nombre de recettes de 

d'origine europeenne, est quelque peu frei- boisson au rhum, les plus connues etant le 

nee dans son developpement, et ce n'est ve- planteur (1/3 de vieux rhum, 2/3 de jus 

ritablement qu'a partir de la Premiere d'orange) ou le punch blanc (1/4 de sirop de 

Guerre mondiale que I'activite prend son sucre de canne, 3/4 de rhum blanc, 1 zeste de 

essor citron vert). En variant les proportions et les 

Le rhum agricole fabrique aux Antilles four- fruits, il est possible de realiser des cocktails 

nit la « grappe blanche » consommee sur fort rejouissants. 



QUELQUES PREPARATIONS DE BASE 
LOCALES 

• Court-bouillon antillais : 

c'est un melange de tomates, d'oignons, de 
sel, de poivre, un peu de piment parfois. II 
sert en particulier a cuire le poisson. 

• Court-bouillon de poisson : 

dans 1,5 litre d'eau salee, jetez des parures de 
poissons, un oignon-France, et des cives (qui 
peuvent etre remplacees par des echalotes 
fraiches). Apres 1 h ou 2 h de cuisson, le 
bouillon filtre est pret a etre utilise. 

• Court-bouillon deviande : 

identique au bouillon de pot-au-feu classique, 
on lui ajoute 2 feuilles de bois d'lnde, 1 piment 
antillais et quelques cives. 



• Marinade pour poisson : 

cette preparation sert a donner du gout au 
poisson cru avant sa cuisson. Dans un 
grand saladier, melangez 2 oignons ha- 
ches, 2 gousses d'ail ecrasees, 4 feuilles de 
bois d'lnde et du piment rape dose suivant 
votre gout, avec le jus de 2 citrons verts. 
Poivrez, salez et melangez de temps en 
temps. 

• Marinade pour viande ou volaiile : 

dans un saladier, melangez 4 cuillerees a 
soupe d'huile d'olive avec 1 oignon hache, 
2 gousses d'ai! ecrasees, 4 feuilles de bois 
d'lnde ecrasees et 1 piment prepare. Vous 
ajouterez le jus de 2 citrons verts pour les 
volaiiles. 




Couleurs et gaiete de la nature se retrouvent dans la 
cuisine antiiiaise. 



HARENGS A LA SAUCE TOMATE 



Pour 6 personnes 

Preparation : 40 min Repos : 2 h 

Une portion contient environ : 285 kcal 
Protides : 20 g Lipides : 17 g Glucides : 13 g 

6 harengs saurs 250 g de riz 1 piment antillais 
2 oignons 1 gousse d'ail 1 cuil. a cafe de persil 
hache 2 cuil. a soupe d'huile d'olive 3 cuil. a 
soupe de concentre de tomate 2 verres de lait 
sel, poivre du moulin 

Lavez les harengs sous un filet d'eau froide. 
Mettez-les dans une assiette, recouvrez-les de lait 
et laissez-les reposer environ 2 h. Lavez le piment, 
ouvrez-le delicatement a I'aide d'un couteau 
pointu, otez lesgrainesetcoupez-leen rondel les. 
Pelez les oignons et Pail, haehez-les f inement. 



Dans un poelon, mettez I'huile a chauffer 
et faites-y revenir les anneaux de piment, les 
oignons, ['ail. Melangez quelques instants. 
Ajoutez le concentre de tomate et les ha- 
rengs. Salez, poivrez. Couvrez d'eau et portez 
a ebullition. 

Otez alors delicatement les harengs avec 
une ecumoire. Rincez brievement le riz sous 
I'eau, puis jetez-le dans le poelon a la place 
des harengs et faites cuire de 10 a 12 min. 
Versez le riz dans un plat et disposez les ha- 
rengs dessus, arrosez de jus de cuisson, sau- 
poudrez de persil hache et servez. 



ACRAS DE CERVELLE 



Pour 6 personne5 

Preparation : environ 1 h 10 Repos : 3 h 

Une portion contient environ : 397 kcal 
Protides : 14 g Lipides : 25 g Glucides : 29 g 

2 cervelles de mouton 20 cl de lait 2 ceufs 
100 g de beurre 200 g de farine 2 oignons 
1 bouquet garni 1 pinceede piment en poudre 
huile de friture sel, poivre du moulin 

Nettoyez les 2 cervelles a I'eau froide. Met- 
tez a bouillir un grand volume d'eau avec le 
bouquet garni, du sel et du poivre. Plongez-y 
les cervelles pour les blanchir. 

Preparez la pate : cassez les ceufs dans un bo I 
et battez-les en omelette. Dans une casserole, 
faites fond re le beurre a feu doux. Tamisez la fa- 
rine au-dessus d'une jatte, creusez un puits au 



centre et versez-y le lait froid et le beurre fondu. 
Ajoutez les ceufs battus, salez, poivrez. Battez vi- 
vement le tout au fouet. Couvrez et laissez repo- 
ser la pate environ 3 h dans un endroit frais. 

Egouttez les cervelles, coupez-ies en petits mor~ 
ceaux. Pelez et hachez les oignons. Melangez la 
cervelle, les oignons et le piment. Pesez ce me- 
lange et ajoutez-y la meme quantite de pate. Dans 
une poele, faites chauffer I'huile de friture. 
Lorsqu'elle est bien chaude, plongez-y 1 cuilleree 
a soupe de la preparation precedente. Procedez 
ainsi jusqu'a epuisement de la pate a la cervelle. 

Lorsque les acras sont dores, sortez-les a 
I'aide d'une ecumoire et laissez-les s'egoutter 
sur du papier absorbant. 

Les acras sont des beignets qui peuvent con- 
venir comme entree legere. Les plus connus 
sont a la morue, mais ils peuvent aussi etre 
prepares avec des cervelles - comme ici -, des 
pisquettes (friture de poisson), des oursins ou 
divers legumes. 






S SALADE D'ORANGES 
t AU POULET 

£ 
LU 

Pour 4 personnes 

Preparation : 35 min Repos : environ 2 h 

Une portion contient environ : 534 kcal 
Protides : 25 g Lipides : 36 g Glucides : 10 g 

4 blancs de poulet 4 oranges 1 citron 
1 gousse d'ail 3 branches de persif 2 clous 
de girofle 1 petit verre d'eau de vie de cerise 
1 petit verre de Cointreau 3 cuil. a soupe 
d'huile d'olive quelques grains de poivre sel 

Pelez Pail et ecrasez-le. Detachez ie zeste 
de 1 orange a i'aide d'un couteau-zesteur. 
Dans une casserole, versez un bon volume 
d'eau salee, ajoutez Tail, les clous de girofle, 
I 'eau-de-vie de cerise, les grains de poivre et 
Ie zeste de I 'orange. Portez a ebullition et 
plongez-y les blancs de poulet. Au bout de 
15 min, coupez Ie feu et laissez refroidir. 

Pelez toutes les oranges a vif, separez les 
quartiers en retirant la membrane blanche et 
detaillez-les en morceaux en recuperant Ie 
jus. Coupez Ie citron en deux et pressez-le 
pour en extraire Ie jus. 

Preparez un assaisonnement en melan- 
geant bien Ie jus de citron, Ie jus des oranges, 
Ie Cointreau et I'huile d'olive. Poivrez. Egout- 
tez les blancs de poulet et coupez-les en lanie- 
res. Dans un saladier, versez I'assaisonnement 
avec 3 cuillerees a soupe du liquide de cuis- 
son, ajoutez les lanieres de poulet, melangez. 
Entreposez dans un endroit frais de 1 h a 2 h. 

Au moment de servir, passez brievement Ie 
persil sous I'eau et secouez-le. Hachez-le. 
Ajoutez les morceaux d'orange, melangez et 
decorez avec Ie persil hache. 



SALADE DE POISSON 
AUX CREVETTES 

Pour 4 personnes 
Preparation : 35 min 

Une portion contient environ : 485 kcal 
Protides : 36 g Lipides : 25 g Glucides : 29 g 

350 g de poisson blanc cuit 8 gambas ou 
8 crevettes roses cuites 350 g de riz 2 to mates 

250 g de petits pois (frais ou surgeles) 1 cuil. a 
soupe de persil hache 1 cuil. a soupe de cive ou 
d'oignon grelot Ie jus de 1/2 citron 1 gousse 
d'ail 1 pincee de piment 2 citrons verts 
(facultatif). Pour la mayonnaise : 1 jaune d'ceuf 

1 cuil. a soupe de moutarde huile d'olive sel, 
poivre du moulin 

Pelez, hachez I'ail. Faites cuire Ie riz a la 
Creole (voir p. 49) avec I'ail ecrase. Epluchez les 
tomates et coupez-les en petits morceaux. Pre- 
parez les petits pois : ecossez-les s'ils sont frais 
ou mettez-les a decongeler. Hachez la cive. 

Faites la mayonnaise, prelevez-en I'equiva- 
lent de 1 bol, ajoutez-y les tomates concas- 
sees, Ie persil hache, la cive emincee, Ie 
piment et Ie jus de citron. 

Decortiquez les gambas ou les crevettes et 
otez les aretes et les morceaux de peau du 
poisson. 

Versez Ie riz dans un saladier. Disposez des- 
sus les morceaux de poisson et les gambas. 
Nappez de mayonnaise et decorez avec des 
petits quartiers de citron vert. 



En haut : salade de poisson aux crevettes. 
En bas : salade d'oranges au poulet. 




CEUFSAUBOUDIN 



Pour 4 personnes 
Preparation : 20 min 

line portion contient environ : 513 kcat 
Protides : 21 g Lipides : 45 g Gluctdes : 6 g 

4ceufs 4 boudins Creoles 1 oignon 1 gousse 

d'ail 1 cuil. a soupe de persi! hache 1 pincee 

de piment en poudre 25 g de beurre 3 cuil. a 

soupe de puree de tomate 2 cuil. a soupe 
d'huile sel, poivre du moulin 

Otez delicatement la peau des boudins et 
coupez-les en rondelles de 1/2 cm. Pelez 
I'oignon et coupez-le en fines lamelles. Pelez 
Tail et coupez-le en deux. 

Dans une grande poele, faites chauffer la 
moitie du beurre avec I'huile et faites-y reve- 






nir les rondelles d'oignon et les morceaux de 
boudin. Reservez. 

Frottez le fond de la poele avec les mor- 
ceaux d'ail. Faites fondre le reste du beurre, 
puis cassez les ceufs un a un et faites-les frire. 
Salez et poivrez. 

Faites glisser les ceufs sur une grande assiette 
plate, garnissez-les avec les morceaux de bou- 
din, les rondelles d'oignon ainsi que la puree de 
tomate, saupoudrez de persi I hache et de pi- 
ment en poudre, servez. 



BOUDINAUXPOMMES 



Pour 4 personnes 
Preparation : 30 min 

Une portion contient environ : 473 kcal 
Protides : 14 g Lipides : 41 g Glucides : 12 g 



Retirez les pommes avec une ecumoire, 
puis ajoutez le reste du beurre et de I'huile et 
faites-y revenir les boudins 5 min. Posez les la- 
melles de pomme et les boudins sur un plat. 
Versez dessus un peu de sauce avec le celeri et 
ies oignons. Servez aussitot. 



4 boudins Creoles 2 pommes un peu acides 
1 branche de celeri 1 oignon 2 cuil. a soupe 
d'huile 35 g de beurre sel, poivre du moulin 



Epluchez les pommes, evidez-les et coupez- 
les en lamelles. 

Effilez et coupez le celeri en petits mor- 
ceaux. Epluchez I'oignon et coupez-le en ron- 
delles. 

Dans une poele, faites fondre la moitie du 
beurre avec 1 cuilleree a soupe d'huile et fai- 
tes-y dorer les lamelles de pomme, le celeri et 
I'oignon. Salez et poivrez. 



Conseil : les boudins Creoles s'achetent dans 
les magasins specialises. Vous pouvez eventuel- 
lement les remplacer par du boudin noir, coupe 
en petits troncons. 



3 FEROCE D'AVOCAT 
t ET DE MORUE 

C 
LU 

Pour 4 personnes 

Preparation : 10 min Dessalage : 12 h 

Une portion contient environ : 565 kcal 
Protides : 31 g Lipides : 33 g Glucides : 36 g 



SALADEDAVOCATALA 
MANGUEETAUCRESSON 

Pour 4 personnes 
Preparation : 15 min 

Une portion contient environ : 358 kcal 
Protides : 2 g Lipides : 30 g Glucides : 20 g 



2 avocats 350 g de morue 1 grand verre de 
lait de coco (ou de lait ordinaire) 100 g de 
farine de manioc 1 oignon 1 gousse d'ail 
1 citron vert 2 pincees de piment 3 cuil. a 
soupe d'huile d'olive 1 cuii. a soupe de persil 
hache 1 tomate (facultatif) 

La veille, mettez la morue a dessaler dans 
un grand volume d'eau. Retirez les morceaux 
de peau et les aretes qui restent, puis hachez 
la morue (chiquetaille). 

Le jour meme, preparez les avocats : retirez 
le noyau et detaillez la chair en petits des. 
Mettez les des d'avocats dans une jatte, puis 
recouvrez-les de farine de manioc. 

Dans un saladier, deiayez le reste de farine 
de manioc avec le lait de coco. Pelez I'ail et 
I'oignon et coupez-les. Pressez le citron vert 
pour en extraire le jus. Ajoutez I'oignon et 
I'ail, les des d'avocats et la chiquetaille dans le 
saladier. Versez dessus I'huile d'olive, le jus de 
citron vert et le piment en poudre. Melangez 
bien pour obtenir une puree epaisse. Decorez 
avec du persil hache et eventuellement de 
quelques rondelles de tomate. 

Ce feroce d'avocat, assez souvent con- 
somme en Martinique, est d'autant plus fe- 
roce qu'il est epice ! Les palais europeens 
accoutumes a des saveurs moins fortes ris- 
quent fort d'etre surpris. Prenez done garde a 
ne relever ferocement ce plat qu'en connais- 
sance de cause... ou servez la sauce tres pi- 
mentee a part. 



1 avocat 1 piment doux 1 mangue 1 coeur 
de chou 3 citrons verts 4 brins de cresson 
1 gousse d'ail huile d'olive sel, poivre du 
moulin 

Pelez et hachez I'ail. Coupez les citrons 
verts en deux et pressez-les pour en extraire le 
jus. Preparez une vinaigrette avec I'huile 
d'olive, du jus de citron, I'ail hache. Salez et 
poivrez. 

Coupez I'avocat en deux et retirez le noyau. 
Decoupez la chair en lamelles. Arrosez-les de 
jus de citron pour eviter qu'elles noircissent. 
Otez les feuilles externes du chou, lavez le 
coeur, coupez-Ie en quatre, puis hachez-le. 
Pelez la mangue, 6tez-en le noyau et coupez- 
la en fines tranches. Tranchez le piment en 
deux, retirez les graines delicatement a I'aide 
d'un couteau pointu, rincez la pulpe, puis de- 
taillez-la en lanieres. Passez brievement le cres- 
son sous I'eau et secouez-le. 

Dans un saladier, melangez la mangue, les 
feuilles de cresson, le chou, le piment avec 
une partie de la vinaigrette. Disposez harmo- 
nieusement les lamelles d'avocat sur la salade 
et plantez-y 1 branche de cresson. Arrosez 
avec le restant de }a vinaigrette. 



A gauche : salade d'avocat a la mangue et au cresson. 
A droite : feroce d'avocat et de morue. 
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SALADE EXOTIQUE 



Pour 4 personnes 
Preparation : 30 min 

Une portion conttent environ : 417 kcal 
Protides : 20 g Lipides : 25 g Glucides : 28 g 

8 langoustines 1 pamplemousse 1 avocat 
4 tomates fermes 1 petite boite de mais 1 citron 
vert 1 pincee de curry 1 cuil, a soupe de persil hache 
Pour la mayonnaise : 1 jaune d'ceuf 1 cuil. a 
soupe de moutarde huile d'oiive sel, poivre 
du moulin 

Faites cuire les langoustines 1 5 min au court- 
bouillon. Egouttez-les et laissez-les refroidir. 

Pendant ce temps, lavez les tomates, decou- 
pez la partie superieure - le « chapeau » -, puis 
evidez-les a I'aide d'une petite cuillere. Reser- 



vez la chair prelevee. Coupez le citron vert en 
deux, pressez-le pour en extraire le jus. 

Coupez I 'avocat en deux, otez le noyau et 
detaillez la chair en des. Arrosez-lesavec lejus 
de citron vert pour eviter qu'ils noircissent. 
Pelez le pamplemousse a vif, detachez-en les 
quartiers, retirez la membrane blanche et 
coupez-les en morceaux. 

Decortiquez les langoustines. Rincez le 
mais. Faites une mayonnaise et prelevez-en 
I'equivalent de 1/2 bol. Ajotrtez-y le curry, les 
morceaux de pamplemousse, les langousti- 
nes, la chair de tomate, le mais, les des d'avo- 
cat et le pefsil hache. Meftangez le tout. 
Garnissez les tomates be certe D'epa ration. 
Servez bien frais. 



ROUGAILAUXTOMATES 
ET AU POIVRON 

Pour 4-6 personnes 

Preparation : 15 min Maceration : 2 h 

Une portion contient environ : 313 kcal 
Protides : 3 g Lipides : 25 g Glucides : 19 g 

6 tomates 1 poivron 3 cives 1 mangue 
verte 1 oignon 1 gousse d'ail 1 morceau de 
gingembre 1 piment 1 verre d'huile 1 cuil. 
a soupe de sucre sel, poivre du moulin 

Pelez la gousse d'ail et hachez-la. Ouvrez 
delicatement le piment, 6tez-en les graines a 
1'aide d'un couteau pointu, rincez la pulpe et 
coupez-la en lanieres. Rapez le gingembre. 

Dans une jatte, mettez I'huile avec le pi- 
ment, le gingembre rape, Tail ecrase et le Su- 
cre. Laissez au moins 2 h. 

Epluchez !a mangue et rapez la chair du 



fruit. Pelez et emincez tres finement I'oignon 
et les cives. Pelez et epepinez les tomates, 
puis coupez la chair en petits morceaux. 

Mettez le poivron sous le gril du four et 
laissez-le quelques instants jusqu'a ce que la 
peau boursoufle. Pelez-le F ouvrez-le, retirez 
les graines, et coupez sa chair tres finement. 

Melangez les differents fruits et legumes 
haches dans un saladier. Arrosez-les avec 
I'huile aromatisee, salez, poivrez et gardez au 
f rais jusqu'au moment de servir. 



SAUCES EPICEES 



SAUCE A L'AVOCAT 

Pour 1 grand bol 
Preparation : 15 min 

Un bol contient environ : 1 232 kcal 

Protides : 10 g Lipides : 1 20 g Glucides : 28 g 

2 avocats murs 2 cuil. a soupe d'huile 1 jaune 
d'oeuf le jus de 1/2 citron vert 1 cuil. a soupe 
rase de ciboulette hachee 1 cuil. a cafe de 
vinaigre 1 pincee de piment doux (facultatif) 
sel, poivre du moulin 



Epluchez I'oignon et les cives et emincez-les. Pelez 
la gousse d'ail et ecrasez-ia au presse-ail. 

Mettez tous ces ingredients dans un grand bol, 
ajoutez I'huiie et melangez bien, Faites bouillir 
1 bol d'eau, versez-le dans le bol, couvrez et laissez 
infuser30 min. 

CONSEIL : vous pouvez ajouter a cette sauce des 
herbes hachees : estragon, cerfeuil, persil, ci- 
boulette... 



Dans un grand bol, melangez I'huiie, le jus de 
citron vert, le vinaigre et le jaune d'ceuf. Salez et 
poivrez. Ouvrez les avocats, prelevez la chair. 
Ecrasez celle-ci a la fourchette dans un second 
bol. Versez dessus la preparation precedente, 
ajoutez la ciboulette hachee et melangez bien. 

Goutez et rectifiez eventuellement I'assaison- 
nement. 

Cette preparation est delicieuse avec de la 
viande ou du poisson froid. Elle peut aussi se con- 
sommer telle quelle sur des toasts pour I'aperitif. 



SAUCE CHIEN 

Pour 1 grand bol 

Preparation : 15 min Infusion : 30 min 

Un bol contient environ : 31 3 kcal 
Protides:3g Lipides: 21 g Glucides : 28 g 

3 cives 1 citron vert 1 oignon 1 gousse d'ail 
1 cuil. a soupe d'huile d'olive 1 piment Creole 

Lavez le piment, puis otez delicatement les grai- 
nes avec un couteau pointu. Rincez la pulpe et de~ 
coupez-en la moitie en fines lanieres. Coupez le 
citron en deux et pressez-le pour en extraire le jus. 



HUILE A L'AIL ET AUX PIMENTS 

Pour 1 litre d'huile 
Preparation : 10 min 

Un litre contient environ : 9 028 kca! 

Protides : 2 g Lipides : 1 000 g Glucides : 5 g 

1 litre d'huile 2 piments Creoles rouges 

2 piments Creoles verts 1 poivron rouge 
1 bouquet garni 5 gousses d'ail 

Epluchez les gousses d'ail. Lavez, ouvrez les pi- 
ments, otez les graines avec un couteau pointu. 
Rincez les pulpes, coupez-les en lanieres. Lavez, 
epepinez et coupez le poivron rouge en lanieres. 

Mettez tous les ingredients prepares dans un 
bocal fermant hermetiquement et versez dessus le 
litre d'huile. Ajoutez le bouquet garni, fermez et 
laissez mariner 1 semaine. Au bout de ce temps, 
filtrez le contenu du bocal et versez I'huiie dans 
une bouteille. 

L'huile filtree et mise en bouteille peut se con- 
server 2 mois a I'abri de la lumiere. 



A gauche : sauce a I'avocat. 

Au milieu : sauce chien. 

A droite : huile a rail et aux piments. 



3 

en 



'jf*- 






0*0 




* 
m 




P?***!* 




,JHi ** • 




^H| 


, ,* 




f"' 


» ^ - 








■ ; ' . \y~ 


*^8K is 


■r 


■^ 



SAUCE CREOLE 



Pour 4 personnes 
Preparation : 30 min 

Une portion contient environ : 21 8 kcal 
Protides : 13 g Lipides : 12 g Glucides : 10 g 

4 tomates bien mures 1 oignon 1 gousse d'ail 
1 piment doux 1/2 citron vert 1 bouquet de 
persil 1 branche de celeri 1 verre de vin blanc 
sec 2 verres de bouillon de poule 1 cuil. a 
soupedefarine 2 cuil, a soupe d'huile 25 g de 
beurre sel, poivre du moulin 

Dans un faitout, faites chauffer I'huile et le 
beurre. Pelez Tail et ecrasez-le au presse-ai!. 
Epluchez et emincez I'oignon. Lavez le pi- 
ment, epepinez-le et coupez-en la moitie en 
lanieres fines. Retirez les fils de la branche de 



celeri et detaillez-la en troncons. Versez le 
tout dans le faitout, melangez et faites cuire 
5 min a feu doux. 

Ajoutez la farine, melangez et mouillez 
avec le bouillon et le vin blanc. Ebouillantez 
les tomates, retirez la peau et les graines, cou- 
pez la chair en petits morceaux. Passez brieve- 
ment ie persil sous I'eau, puis secouez-le et 
hachez-le. Pressez le demi-citron pour en ex- 
traire le jus. 

Ajoutez les tomates dans le faitout avec le 
persil hache et continuez a remuer jusqu'a ce 
que la sauce epaississe. Au bout de 5 min de 
cuisson, ajoutez le jus de citron, salez et poivrez. 

Cette sauce se marie particulierement bien 
avec les viandes et les volar! les. 



COULIS DE TOMATES 
MARTINIQUAIS 



Pour 50 cl 
Preparation : 30 min 

Un litre contient environ 
Protides : 22 g Lipides : 



1 036 kcal 
20 g Glucides : 



teuse avec le sucre roux, le piment, le bou- 
quet garni, du sel et du poivre. Melangez et 
laissez mijoter 20 min a tout petit feu. 

Otez le bouquet garni et passez la prepara- 
tion au tamis. Versez-la dans un bocal fer- 
mant hermetiquement et laissez-la reposer. 



192g 



8 tomates 2 oignons 2 gousses d'ailloran 
1 bouquet garni 3 cuil. a soupe de sucre roux 
1 pincee de piment en poudre 1 cuil. a soupe 
d'huile d'olive sel, poivre noir 

Pelez les oignons et I'ail et coupez-les en 
petits morceaux. Dans une sauteuse, faites 
chauffer I'huile, versez-y I'aii et I'oignon et 
laissez cuire jusqu'a ce qu'ils deviennenttrans- 
lucides. 

Ebouillantez les tomates, pelez-les, retirez 
les graines et le pedoncule, puis coupez la 
chair en morceaux. Ajoutez-les dans la sau- 



CONSEIL : ce coulis se conserve plusieurs semai- 
nes au frais. Vous pouvez en faire des variantes 
en utiiisant d'autres condiments : poivre vert, 
rhum, herbes, etc. 

li convient parfaitement avec du poisson, des 
viandes, et naturellement du riz et des pates. 
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SOUPE AUX PRAIRES 



Pour 4 personnes 
Preparation : 1 h environ 

Une portion contient environ : 299 kcal 
Protides : 28 g Lipides : 1 5 g Glucides : 



13 g 



1 kg de praires 2 carottes 1 branche de ceieri 
2 poireaux 2 navets 2 oignons 1 piment 

antillais SOgdebeurre 1 cuil. a soupe d'huile 
50 cl de court-bouillon (voir p. 7) 1 bouquet 

de persif des de fruit a pain (facuitatif) sel, 

poivre du moulin 

Rincez les praires sous I'eau courante avant 
de les mettre dans un faitout et recouvrez-les 
d'eau legerement salee. Faites-les ouvrir a feu 
vif. Filtrez le iiquide de cuisson et retirez les 
mollusques de leur coquille. 

Epluchez les carottes et les navets et cou- 
pez-les en des. Nettoyez les poireaux, lavez- 
les et detaillez-les en troncons. 

Ouvrez le piment, retirez delicatement les 
graines a I'aide d'un couteau pointu, rincez la 
pulpe et coupez-la en anneaux fins. Effilez la 
branche de ceieri et coupez-la en morceaux. 
Pelez et emincez les oignons. Passez brieve- 
ment le persil sous I'eau, secouez-le avant de 
le hachez. 

Faites chauffer le beurre et I'huile dans Je 
faitout et faites-y revenir doucement les legu- 
mes et les anneaux de piment. Versez le court- 
bouillon et laissez cuire au moins 10 min. 

Ajoutez les praires, le Iiquide de cuisson et 
un peu d'eau si cela est necessaire. Rechauf- 
fez tout en melangeant. Rectifiez I'assaison- 
nement en sel et en poivre. 

Portez a table et servez eventuellement avec 
des des de fruit a pain frits et le persil hache. 



SOUPE AU GIRAUMON 



Pour 4 personnes 
Preparation : 35 min 

Une portion contient environ ; 157 kcal 
Protides : 5 g Lipides : 9 g Glucides : 1 4 g 

1 belle tranche de giraumon 1 oignon 
1 gousse d'ail 4 cuil. a soupe de riz 1/4 de 
litre de lait 1 pincee de noix muscade 3 brins 
de persil 30 g de beurre sel, poivre du moulin 

Epluchez la tranche de giraumon et coupez- 
la en petits cubes. Epluchez I'ail et I'oignon. 
Passez brievement le persil sous I'eau et se- 
couez-le. 

Mettez une assez grande quantite d'eau 
froide salee et poivree dans un faitout, ajou- 
tez-y le giraumon, I'oignon, la gousse d'ail et 
le persil. Portez a ebullition. 

Au bout de 15 min de cuisson, retirez le gi- 
raumon a I'aide d'une ecumoire et passez-le 
au presse-puree en versant peu a peu le lait et 
un peu de Iiquide de cuisson. Ajoutez ensuite 
la noix muscade et le riz. 

Quand le riz est cuit, ajoutez le beurre, rec- 
tifiez I'assaisonnement et servez dans une 
soupiere. 



Variante : le giraumon, ou caiebasse, peut etre 
rempiace par une citrouille. 






Au premier plan : soupe aux praires. 
A i'arriere plan : soupe au giraumon. 
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SOUPE DE POISSONS 



Pour 4 personnes 
Preparation : 1 h 40 
Maceration : 1 h 

Une portion contient environ : 
422 kcal 
Protides : 50 g 
Lipides : 16 g 
Glucides : 15 g 

1 kg de poissons varies, 
vides et nettoyes 

2 crabes 

2 carottes 

2 poireaux 

1 morceau de giraumon 
(ou de potiron) 

3 tomates 

2 citrons {jaunes ou verts) 

1 gros oignon 

2 gousses d'ail 

1 bouquet garni 

1 verre de vin blanc sec 

1 pincee de piment en 

poudre 

sel, poivre du moulin 



Preparez le liquide de ma- 
ceration en melangeant le jus 
des 2 citrons, le vin blanc sec, 
les 2 gousses d'ail pelees et 
pressees, le piment en poudre 
et du sel. 



Lavez les poissons, coupez- 
les en morceaux, et laissez-les 
mariner 1 h dans le liquide 
precedent en remuant de 
temps en temps. 




Mettez les crabes et les 
morceaux de poisson (sans la 
marinade) dans une cocotte. 
Couvrez d'eau a hauteur et 
laissez cuire environ 20 min. 



Retirez les poissons et les 
crabes de la cocotte a ['aide 
d'une ecumoire. Egouttez les 
morceaux de poisson, puis 
prelevez-en la chair. Mettez 
les plus beaux morceaux a 
part. Decortiquez les crabes et 
recuperez la chair. 







Nettoyez les poireaux, cou- 
pez-les en troncons. Pelez les ca- 
rottes, coupez-les en rondel les ; 
eptuchez le giraumon et coupez- 
leen cubes. Pelez I'oignon. Lavez 
les tomates, et coupez ieur chair 
en morceaux. 



Filtrez le bouillon de cuis- 
son au-dessus d'une casserole, 
puis mettez-y les differents le- 
gumes et le bouquet garni. 
Laissez cuire environ 20 min. 




Lorsque les legumes sont 
cuit5, retirez le bouquet garni. 
Ajoutez la chair des crabes et 
les morceaux de poisson. Pas- 
sez le tout a la moulinette. 



Versez la soupe dans une 
soupiere. Presentez-la avec les 
beaux morceaux de poisson 
reserves et accompagnee even- 
tuellement de croutons de 
pain frits. 



Conseil : si vous souhaitez une 
soupe plus epaisse, vous pou- 
vez ajouter un peu de far'me de 
manioc ou du tapioca. Les An- 
tiilais consomment beaucoup 
de « soupes » dans lesquelles 
entrent de nombreux poissons, 
coquiilages et legumes. Equiva- 
lents de nos bouiilabaisses ou 
cotriades, ces soupes se prepa- 
rent differemment selon les ha- 
bitudes de chaque famille et la 
peche du jour, mais le piment y 
est toujours present 





CREME DE CONCOMBRE A LA NOIX DE COCO 



Pour 4 personnes 
Preparation : environ 40 min 

Une portion contient environ : 306 kcal 
Protides : 4 g Lipides : 30 g Glucides : 5 g 

1 beau concombre 1 piment rouge 1 oignon 
4 cuil. a soupe de creme fraiche 1/4 de litre 
de creme de noix de coco 20 g de beurre sel, 
poivre du mouiin 

Fendez le piment, 6tez-en le pedoncule et 
les graines. Rincez la pulpe et hachez-la. Eplu- 
chez I'oignon et coupez-le en petits morceaux. 
Pelez le concombre, coupez-le en deux, reti- 
rez-en les graines et coupez-le en des. 

Placez dans une casserole le piment, 
I'oignon, les morceaux de concombre, poivrez 



et salez ; ajoutez 1 noix de beurre et amenez 
doucement a ebullition en remuant avec une 
spatule en bois. Au bout de 10 min, passez le 
tout au mixeur. Remettez dans la casserole, 
ajoutez la creme de noix de coco et portez de 
nouveau a ebullition. 

Hors du feu, ajoutez la creme fraiche. Ser- 
vez aussitot avec des croutons de pain frits. 

Cette soupe peut egalement etre servie 
froide. 



SOUPEZ'HABITANTS 



Pour 4 personnes 

Preparation : environ 2 h Trempage : 12 h 

Une portion contient environ : 491 kcal 
Protides : 2 1 g Lipides : 35 g Glucides : 23 g 

400 g de pore sale 250 g d'epinards 200 g de 
haricots verts 4 pommes de terre 3 carottes 
2 blancs de poireaux 1 morceau de giraumon 
(ou de potiron) 1 oignon 1 branche de celeri 
2 goussesd'ail 1 pimentantillais 1 bouquet 
garni 2 feuilles de bois d'inde 3 cuil. a soupe 
d'huile d'arachide sel, poivre du moulin 

Mettez la viande a dessaler au moins 12 h 
dans I'eau froide en changeant I'eau deux ou 
troisfois. 

Epluchez les pommes de terre, les carottes 
et le giraumon ; effilez et equeutez les hari- 



cots verts ; nettoyez les poireaux ; lavez tous 
les legumes et coupez-les en morceaux. Effi- 
lez le celeri, lavez-le et coupez-le en petits 
troncons. Lavez les epinards a grande eau. 

Dans un grand faitout, faites chauffer 
I'huile et faites-y revenir Pensemble des legu- 
mes en remuant avec une cuillere en bois 
pour qu'ils rendent un peu de leur eau. 

Pelez I'oignon et Tail. Ecrasez Tail au presse-ail. 
Egouttez la viande et mettez-la dans le faitout, 
Ajoutez-y egalement le bois d'inde, I'oignon, ['ail 
presseet le bouquet garni. Salez, poivrez. Mouillez 
avec de I'eau et laissez cuire 1 h 30 a feu doux. 

Lorsque la viande et les legumes sont cuits, 
otez le bouquet garni. Faites pocher le piment 
dans de I'eau bouillante jusqu'a ce qu'il soit 
translucide, mais en veillant a ce qu'il n'eclate 
pas. Presentez les legumes et la viande comme 
une potee et servez le piment separement. 

La soupe z'habitants est I'equivalent an- 
tillais du pot-au-feu francais. 




BLAFF DE POISSONS 



COURT-BOUILLON DE 
POISSON A L'ANTILLAISE 



Pour 4 personnes 

Preparation : 1 h 15 Maceration : 2 h 

Une portion contient environ : 432 kcal 
Protides : 42 g Lipides : 1 5 g Glucides : 21 g 



Pour 4 personnes 
Preparation : 20 min 

Une portion contient environ : 371 kcal 
Protides : 41 g Lipides : 17 g Giucides : 9 g 



1 kg de poissons varies, vides et nettoyes 
1/2 litre de marinade (voir p. 7) 200 g de riz 
25 cl de vin blanc 1 bouquet garni 1 piment 
Creole 1 oignon 1 citron vert 1 gousse d'ail 
4 brins de persil baches 3 graines de bois 
d'lnde 2 clous de girofle poivre en grains 



1 kg de morceaux de poissons divers, vides et 
nettoyes 1/2 litre de marinade (voir p. 7) 
4 cives 1 oignon 1 bouquet garni 1 carotte 

1 branche de celeri 2 brins de persil 
1 piment 1 citron 1 verre de vin blanc sec 
1 cuil. a soupe d'huile sel 



Preparez la marinade. Decoupez les pois- 
sons en morceaux, mettez-les dans un plat 
avec la marinade et laissez-les 2 h. 

Hachez I'oignon et I'ail. Pressez une moitie 
de citron ; prelevez un moreeau de zeste. 
Ouvrez le piment, otez les graines avec un 
couteau pointu, rincez la pulpe. 

Dans un grand faitout, mettez le vin blanc, 
I'oignon et I'ail haches, le zeste de citron, le 
piment, le bois d'lnde, le bouquet garni, les 
clous de girofle et poivrez. Ajoutez 1 litre 
d'eau et portez a ebullition. Laissez cuire 
10 min. 

Egouttez les morceaux de poissons, retirez 
le bouquet garni et le piment. Faites cuire 
le riz a la Creole (voir p. 49). Rincez le persil, 
secouez-le et hachez-le. 

Versez le riz dans un grand plat, disposez 
les poissons dessus, parsemez de persil hache. 
Versez la sauce dans une sauciere et presen- 
tez-la separement. 



Epluchez les cives et I'oignon. Grattez la ca- 
rotte et coupez-la en rondelles. Effilez la 
branche de celeri et detaillez-la en troncons. 
Rincez le persil et secouez-le. 

Ouvrez le piment, otez les graines avec un 
couteau pointu, rincez la pulpe et coupez-la 
en rondelles. Pressez le citron. 

Preparez une marinade, mettez-y les mor- 
ceaux de poissons. Faites chauffer l'huile dans 
une cocotte et faites-y revenir les cives, 
I'oignon, la carotte, le celeri et le persil. Met- 
tez les poissons dans la cocotte et remuez a 
I'aide d'une cuillere en bois. Ajoutez le verre 
de vin blanc, le bouquet garni, 1 verre d'eau, 
le jus de citron et 3 rondelles de piment. Rec- 
tifiez I'assaisonnement en sel. 

Portez a ebullition et laissez mijoter 5 min 
a feu doux. Servez avec du riz Creole (voir 
p. 49) ou un legume du pays. 



Conseil : a defaut de cives, difficiles a trouver 
en Europe, vous pouvez utiliser de la cibou- 

lette ou la partie verte d'echalotes fraiches. 



Le biaff est I 'una des recettes 
s les plus typiques des Antilles. 
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ROUGETS A L'ANTILLAISE 



Pour 4 personnes 

Preparation : 30 min Maceration : 5 h 

Une portion contient environ : 242 kca! 
Protides : 21 g Lipides : 10 g Glucides : 17 g 

4 filets de rougets 3 citrons verts 1 tomate 
3 cives 1 piment 1 oignon 1 gousse d'ail 
8 graines de bois d'lnde (piment de la Jamafque) 

1 cuil. de safran en poudre 10 g de beurre 
sel 

Coupez les citrons en deux et pressez-les 
pour en extraire le jus. Pelez Tail et ecrasez- 
le ainsi que les graines de bois d'lnde. Eplu- 
chez I'oignon et coupez-le en anneaux min- 
ces. Essuyez soigneusement le piment et 
coupez-en 1 rondelie pas trop epaisse. 



... Mettez ces ingredients dans un plat, melan- 
gez-les, ajoutez le safran, salez, et laissez ma- 
cerer les filets de rougets quelques heures. 

Retirez les filets et essorez-les dans du pa- 
pier absorbant. Faites chauffer le beurre dans 
une poele et faites-y dorer les filets. 

Ebouillantez la tomate, otez la peau et les 
graines, coupez la chair en petits morceaux. 
Epluchez les cives et coupez-les en rondelles. 

Ajoutez-les dans la poele en fin de cuisson 
des filets, et versez un filet de jus de citron 
vert. Servez sans attendre avec du riz. 



CHIQUETAILLE 
DEMORUE 



Pour 6 personnes 

Preparation : 30 min Dessalage : 12 h 

Une portion contient environ : 198 kcal 
Protides : 27 g Lipides : 6 g Glucides : 9 g 

400 g de morue salee 1/2 concombre 
2 oignons 1 citron vert 1 bouquet de persil 
2 gousses d'ail 1 piment lampion 3 cuil. a 
soupe d'huile 1 verre de vinaigre 

La veille, mettez la morue dans un grand 
volume d'eau. Laissez-la dessaler une nuit en- 
tiere, en changeant I'eau deux ou trois fois. 

Coupez-la en morceaux epais et faites-la 
cuire environ 15 min au four (ou sous le gril) 
en surveillant de temps en temps. Puis avec 
une fourchette, lacerez la morue pour obtenir 
des « chiquetailles ». 



Epluchez le concombre, les oignons et I'ail. 
Coupez les oignons en petits morceaux, ecra- 
sez Tail et detaillez le concombre en rondel- 
ies. Lavez le piment, ouvrez-le a I'aide d'un 
couteau pointu et retirez les graines avec pre- 
caution. Coupez-en une fine rondelle. Lavez 
le persil, secouez-le et hachez-le. 

Dans une jatte, preparez une sauce avec le 
vinaigre, Tail et le piment. Mettez-y les mor- 
ceaux de morue et iaissez-les s'imbiber quel- 
que temps. 

Coupez le citron vert en deux et pressez-le 
pour en extraire le jus. Dans un bol, versez ie 
jus de citron et I'huile, ajoutez les oignons, le 
persi! et le concombre (en reservant quelques 
rondelles), melangez bien. 

Retirez les morceaux de morue en les 
egouttant bien et mettez-les dans un saladier. 
Versez la sauce par-dessus, decorez avec les 
rondelles de concombre reservees. 




CRABES FARCIS 



o 



Pour 4 personnes 
Preparation : 30 min 

Une portion contient environ : 
301 kcal 
Protides : 21 g 
Lipides: 18 g 
Glucides : 10 g 

6 tourteaux moyens 
25 g de chapelure 
4 echalotes 

1 pimentantiilais 

2 gousses d'ail 
2 cuil. a soupe 
de vieux rhum 
4 cuil. a soupe 
de creme epaisse 
4 cuil. a soupe 
de gruyere rape 

1 cuil. a soupe d'huile 

20 g de beurre 

1 cuil. a cafe 

de sauce Worcestershire 

sel, poivre du moulin 




Mettez un grand volume 
d'eau salee (ou si possible de 
I'eau de mer) dans un faitout, 
et faites-y cuire les crabes. 
Sortez-les, puis laissez-Ies 
s'egoutter et refroidir. 



Dans un bol, melangez la 
chapelure et la creme fraiche. 
Pefez les echalotes et emin- 
cez-les. Pelez Tail et ecrasez-le 
au presse-ail. 




Fendez le piment, retirez 
delicatement les graines a 
I'aide d'un couteau pointu, 
rincez la pulpe et hachez-la 
finement. 



Lorsque les crabes sont 
cuits, egouttes et refroidis, 
ouvrez-les et prelevez la tota- 
lity de la chair. 




Dans une poele, faites 
chauffer le beurre et I'huile et 
faites-y revenir les echalotes 
et Tail haches. 



Ajoutez le melange de cha- 
pelure et creme fraiche, la 
chair des crabes. Remuez le 
tout quelques instants avec 
une cuillere en bois. 




Ajoutez dans la poele le 
rhum, le piment hache et la 
cuilleree a cafe de sauce Wor- 
cestershire. Salez et poivrez. 
Melangez bien. 



Prenez les 4 plus belles ca- 
rapaces, lavez-les, essuyez-!es, 
puis ernpiissez-les de la prepa- 
ration precedente. Saupoudrez 
ensuite de gruyere, mettez 1 min 
sous le gril du four et servez sans 
attend re. 



CONSEIL : vous pouvez preparer 
un court-bouillon (avec 2 cives, 
1 bouquet garni, 1 carotte, 1 bran- 
che de celeri, 2brins de persil, 
1 cuilleree a soupe d'huiie d'olive, 
du sel) et y faire cuire les crabes de 
10 a 15 min selon leur taille. 
Ce bouillon pourra servir pour la 
cuisson de legumes par exem- 
ple r ou de riz. 

N'oubliez pas de bien brosser 
les crabes a I'eau courante pour 
eliminer tout le sable et les de- 
bris de coquiile. Us doivent etre 
le plus propres possible pour 
fournir un court-bouillon de 
qualite. 

Vous pourrez egalement faire 
reduire celui-ci pour obtenir 
une sauce: ajoutez, lorsqu'il 
est completement froid, 2 cives 
et 2 brins de persil haches tres 
finement et arrosez d'un filet 
de jus de citron vert. 



§ RAGOUT DE CHATROUS LANGOUSTE GRILLEE 






Pour 4 personnes 
Preparation : environ 1 h 20 

Une portion contient environ : 460 kcal 
Protides : 31 g Lipides : 32 g Glucides : 12 g 

12 chatrous {calamars) 2 douzaines de lardons 
1 piment creole 3 citrons verts 1 branche de 
celeri 3 graines de bois d'lnde 1 oignon 
2 clous de girofle 2 gousses d'ail 1 bouquet 
garni 4 brins de persil 2 cuil. a soupe d'huile 
sel, poivre du moulin 

Lavez fes citrons verts, coupez-les en deux. 
Pressez-en un pour en extraire le jus. Lavez et 
essuyez le piment. Passez brievement le persil 
sous I'eau et secouez-le. Effilez la branche de 
celeri. Epluchez I'aif. 

Lavez et essuyez bien les calamars. Badi- 
geonnez-les avec les moities de citron vert et 
coupez-les en morceaux. 

Dans une cocotte, mettez les calamars, 
salez et poivrez. Ajoiitez I'huile, le bouquet 
garni, le bois d'lnde, I'oignon pique des clous 
de girofle, le piment entier, le persil, la bran- 
che de celeri, les lardons et les gousses d'ail. 

Couvrez avec un peu d'eau et laissez cuire 
jusqu'a ce qu'il ne reste qu'un peu de fond de 
cuisson. Laissez mijoter 20 min environ a feu 
doux en ajoutant un peu d'eau, le cas 
echeant, et le jus de citron. 



Pour 4 personnes 
Preparation : 30 min 

Une portion contient environ : 293 kcal 
Protides : 39 g Lipides : 13 g Glucides : 5 g 

1 langouste d'environ 1,2 kg 1 oignon * 
1 piment 1 pincee de thym le jus de 2 citrons 
verts 1 petit verre de rhum blanc 3 cuil. a 
soupe d'huile sel, poivre du moulin 

Si la langouste est vivante, placez la pointe 
d'un gros couteau entre ses antennes et en- 
foncez-le d'un coup sec a I'aide d'un marteau. 
Coupez la langouste en deux. 

Epluchez et coupez I'oignon en fines lamel- 
les. Ouvrez le piment, retirez delicatement les 
graines et rincez la pulpe. Coupez-la en petits 
carres. 

Dans une grande cocotte, faites chauffer 
I'huile et saisissez-y les moities de langouste 
sur chaque face pendant quelques instants. 
Lorsqu'elles sont bien grillees, versez le rhum 
blanc dessus et faites-les flamber. 

Ajoutez le jus des citrons verts, le thym, 
salez et poivrez. Laissez mijoter a feu tres doux 
5 min ou plus suivant la taille de la langouste. 
Servez avec une sauce chien (voir p. 18). 

Les Antillais versent le rhum directement 
de la bouteilie dans le recipient, puis inclinent 
ce dernier vers la flamme pour en flamber le 
contenu. 



CONSEH. : vous pouvez egalement ajouter 1 bon 
verre de vin rouge en fin de cuisson et servir ce 
ragout avec des haricots rouges bien fondants. 



En haut : langouste grillee. 
En bas : ragout de chatrous. 
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THON MARINE AU FOUR 



Pour 4 personnes 

Preparation : 45 min Maceration : 2 h 

Une portion contient environ : 265 cal 
Protides : 32 g Lipides : 6 g Glucides : 12 g 

4 tranches de thon 1/2 litre de marinade (voir 
p. 7) 2oignons 1 bouquet garni 11/2piment 
hache menu 2 gousses d'ail 20 cl de vin blanc 
sec 2 cuil. a soupe de sauce tomate 1 cuil. a 
soupe de persil hache 1 cuil. a soupe de capres 
sel, poivre du moulin 



2, Faites chauffer le four a 1 75 °C (th. 5). Pelez 
les oignons et emincez-les. Epluchez Tail et 
hachez-le. 

Dans un plat allant au four, placez les mor- 
ceaux de thon, les oignons, I'ail, le bouquet 
garni, le piment hache, salez et poivrez. Arro- 
sez avec le vin blanc et 2 louches de marinade. 
Enfournez le plat et laissez cuire 30 min. 

Au moment de servir, rechauffez la sauce 
tomate avec les capres. Presentez le thon 
nappe de cette sauce et parsemez de persil. 



Lavez les tranches de thon, essuyez-les avec 
du papier absorbant, retirez les aretes. Met- 
tez-les morceaux de poisson a macerer 2 h 
dans une jatte avec la marinade en remuant 
de temps en temps. 



GRATIN DE MORUE 



Pour 4 personnes 
Preparation : environ 1 h 10 
Dessalage : 12 h 

Une portion contient environ : 480 kcal 
Protides : 35 g Lipides : 32 g Glucides:13g 

500 g de morue (sechee ou en filets) 100 g de 
gruyere rape 1 oignon 3 cuil. a soupe d'huile 
2 pincees de thym en poudre 2 gousses d'ail 
50 g de beurre chapelure sel, poivre du 
moulin • Pour la bechamel : 25 g de beurre 
1 verre de lait 1 cuil. a soupe de farine 

Mettez la morue dans une grande quantite 
d'eau, laissez-la dessaler une journee entiere 
et faites-la cuire 20 min a I'eau bouillante. 
Otez la peau, les aretes et pilez la chair dans 
un mortier. 



Epluchez I'oignon et ies gousses d'ail. Cou- 
pez le premier en anneaux fins et ecrasez les 
secondes au presse-ail. Dans une cocotte, fai- 
tes chauffer I'huile et 25 g de beurre etfaites- 
y revenir I'oignon et Tail. 

Prechauffez le four a 250 °C (th. 7). Prepa- 
rez une bechamel, salez, poivrez, ajoutez la 
morue et le thym. Melangez bien. 

Versez la preparation dans un plat beurre 
allant au four. Saupoudrez de chapelure, de 
gruyere rape, de noisettes de beurre, enfour- 
nez et laissez dorer 1 5 min. (Vous pouvez ega- 
lement melanger le gruyere a la preparation 
avant de la verser dans le plat.) 
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POULET CREOLE A LA NOIX DE COCO 



Pour 6 person nes 
Preparation : 40 min 

Une portion contient environ : 588 kcal 
Protides : 67 g Lipides : 32 g Glucides : 8 g 

1 poulet de 1,8 kg coupe en morceaux 

2 oignons 2 gousses d'ail 2 tomates 1 verre 
de creme de noix de coco 1 cuil. a cafe de curry 

1 cuil. a cafe de safran 3 cuil. a soupe d'huile 
1 verre de bouillon de volaille 1 verre de vin 
blanc sec sel 

Dans une cocotte, faites chauffer I'huile. 
Ajoutez les morceaux de poulet et faites-les 
dorer 5 min. 

Coupez les oignons et emincez-les. Pelez et 
pressez Tail. Ebouillantez les tomates, pelez-les. 



otez les graines et coupez la chair en morceaux. 
Versez le tout dans la cocotte, melangez. 

Ajoutez le curry et le safran, mouillez avec 
le vin et le bouillon. Laissez cuire 20 min a feu 
doux : le poulet doit etre bien tendre. 

Ajoutez a!ors la creme de noix de coco, lais- 
sez cuire 5 min. Goutez et rectifiez I'assaison- 
nement en sel. 

Servez les morceaux de poulet nappes du 
jus de cuisson. Vous pouvez eventuellement 
les accompagner de bananes dorees a la 
poele et de riz Creole. 



JAMBON A LANTILLAISE 



Pour 6-8 personnes 

Preparation : environ 2 h 15 Dessalage : 24 h 

Une portion contient environ : 528 kcal 
Protides : 62 g Lipides : 20 g Glucides ; 25 g 

1 jambon sale de 2,5 kg environ 3 carottes 

2 oignons 2 clous de girofie 1 bouquet garni 
1 branche de celeri 1 boite d'ananas au sirop 
1/2 litre de vin blanc sec 1 tasse de sucre en 

poudre 25 g de beurre sel, poivre en grains 



les carottes, les oignons, le bouquet garni, le 
vin blanc, la branche de celeri, du sel, du poi- 
vre en grains. Couvrez d'eau et laissez cuire 
2 h environ. 

Egouttez le jambon, retirez la couenne. 
Ouvrez la boTte d'ananas et arrosez le jambon 
avec le sirop. Saupoudrez copieusement de 
sucre en poudre. Faites carameliser au gril en 
retournant la viande de tous cotes. 

Au moment de servir, faites chauffer le 
beurre dans une poele et passez-y rapide- 
ment quelques tranches d'ananas. Presentez 
le jambon decoupe et reconstitue, entoure 
des tranches d'ananas poelees. 



Faites dessaler le jambon dans une bassine 
d'eau froide. Changez I'eau trois fois durant 
les 24 h de dessalage. 

Grattez les carottes et coupez-les en ron- 
delles. Pelez les oignons et piquez-les des 
clous de girofie. Effilez la branche de celeri. 

Dans un faitout, placez le jambon, ajoutez 
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COLOMBO DE PORC 



CANARD 

A LANTILLAISE 



Pour 4-6 personnes 

Preparation : 2 h Trempage : 12 h 

Une portion contient environ : 842 kcal 
Protides : 83 g Lipides : 50 g Glucides ; 1 5 g 



Pour 4 personnes 

Preparation : 45 min Maceration : 5 h 

Une portion contient environ : 860 kcai 
Protides : 95 g Lipides : 50 g Glucides : 4 g 



2 kg de pore 250 g de malangas (choux des 
Caraibes) 2 aubergines 2 courgettes 50 g de 
haricots blancs 3 oignons 3 gousses d'ail 
2 christophines 1 piment antillais 1 cuil. a 
soupe de persil hache le jus de 1/2 citron vert 
4 cuil. a cafe de Colombo (voir p. 6} 1 bouquet 
garni 4 cuil. a soupe d'huile 25 g de beurre 

Mettez les haricots a tremper une nuit dans 
de I'eau froide. 

Decoupez le pore en morceaux. Epluchez 
les legumes, lavez-Ies, egouttez-les. Pelez et 
emincez les oignons, coupez les aubergines et 
les courgettes en rondelles. Pelez les gousses 
d'ail. Lavez le piment et les christophines. 

Faites dorer les cubes de viande avec I'huile 
et le beurre dans une cocotte. Ajoutez les 
oignons, les choux et I'ail. Remuez. 

Ajoutez les rondelles d'aubergines et de 
courgettes, les haricots et le bouquet garni. 
Couvrez d'eau bouillante, jetez la poudre de 
Colombo en remuant. Ajoutez les christophi- 
nes et laissez cuire 1 h 30 a feu doux. A mi- 
cuisson, mettez le piment entier ; retirez-le en 
fin de cuisson. 

Avant de servir, arrosez avec I ejus de citron 
vert. Remuez bien une derniere fois et servez 
parseme de persil hache. 



1 canard de 1,5 kg, prepare et coupe en 
morceaux 1 oignon le jus de 1 citron vert 
25 cl de bouillon de volaille 3 cuil. a soupe 
d'huile d'olive 3 cuil. a soupe de rhum 2 cuil. 
a soupe de concentre de tomate quelques 
clous de girofle 1 cuil. a soupe dethym 3 cuil. 
a soupe de Cointreau 20 g de beurre sel, 
poivre du moulin 

Laissez macerer plusieurs heures les mor- 
ceaux de canard sales et poivres dans le jus de 
citron. Remuez de temps en temps. 

Faites chauffer I'huile dans une cocotte, 
ajoutez le beurre et lorsqu'il est fondu faites- 
y dorer les morceaux de canard. Flambez-les 
avec du rhum. 

Epluchez I'oignon, coupez-le en deux et pi- 
quez-y des clous de girofle, ajoutez-le dans la 
cocotte. Poursuivez la cuisson quelques ins- 
tants, puis mouillez avec le bouillon de vo- 
laille. Ajoutez le concentre de tomate, le 
thym, poivrez. Laissez mijoter 10 min. 

Versez le Cointreau et laissez cuire encore 
10 min. Ajoutez le liquide de maceration et 
rectifiez eventuellement I'assaisonnement. 
Melangez bien. Servez les morceaux de ca- 
nard nappes de jus. 



Les christophines sont des legumes en 
forme de graine, de couleur vert clair, a la 
chair blanche, que Ton cultive dans le midi de 
la France. Typiques des Ties, elles peuvent etre 
rempiacees par des courgettes. 



A gauche : Colombo de pore 

A droite : canard a lantillaise. 
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LAPINAU CURRY 
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Pour 4-6 personnes 
Preparation : 1 h 15 

Une portion contient environ : 
612 kcal 
Protides : 57 g 
Lipides : 40 g 
Glucides : 6 g 

Preparation : 1 h 15 

1 lapin de 1,5 kg coupe 
en morceaux 
1 1 tranche de lard fume 
6 ciboules 
1 bouquet garni 
1 gousse d'ail 
1 piment antillais 
25 cl de bouillon de volaille 
1 cuil. a soupe 
de piment doux en poudre 
1 cuil. a cafe de curry 
le jus de 1 citron 
3 cuil. a soupe d'huile 
1 cuil. a soupe de farine 
25 g de beurre 
sel, poivre du moulin 





Lavez le piment, laissez-le 
entier. Coupez la partie non 
grasse de la tranche de lard 
pour obtenir de petits lardons. 



Epluchez les ciboules, cou- 
pez-les en troncons. Pelez et 
ecrasez la gousse d'ail. 




Dans une jatte, melangez 
les morceaux de lapin (a I'ex- 
ception du foie) avec le jus de 
citron, la poudre de piment 
doux et Tail ecrase. Laissez 
macerer quelques instants. 



Dans une cocotte, faites 
chauffer I'huile. Faites-y revenir 
les ciboules, ajoutez les mor- 
ceaux de lapin (sans le foie). 5a- 
lez, poivrez et laissez dorer. 




Ajoutez la farine et !e curry, 
melangez bien. 



Mouillez avec le bouillon, 
ajoutez les lardons, le piment 
entier et le bouquet garni. 
Laissez mijoter doucement 
environ 1 h. 




Dans une poele, faites fon- 
dre le beurre et faites-y reve- 
nir le foie. 



Disposez les morceaux dans 
un plat de service chaud. Fil- 
trez le jus de cuisson et ver- 
sez-le sur le lapin. Presentez le 
foie a part avec les morceaux 
de lapin et un riz Creole (voir 
p. 49). 



Conseil : si la sauce de cuisson 
est un peu epaisse, delayez-la 
legerement avec le jus de 
1 citron. 




POULET A LA MANGUE ET AUX PISTACHES 



Pour 6 personnes 

Preparation : 45 min Maceration : 2 h 

Une portion contient environ : 473 kcal 
Protides : 63 g Lipides : 2 1 g Glucides : 8 g 

1 poulet de 1,8 kg coupe en morceaux 1 citron 
vert 1 orange 2 mangues 1 verre de vin 
blanc sec 1 petit verre de rhum vieux 1 cuil. a 
cafe de thym frais 1 cuil. a cafe de safran 
1 pincee de quatre-epices 1/2 tasse de pistaches 
epluchees sel, poivre du moulin 

Brossez le citron vert et I'orange sous I'eau 
courante. Prelevez leur zeste a I'aide d'un 
couteau-zesteur. Pressez les 2 agrumes afin 
d'en extraire le jus. 

Melangez le jus d'orange, le jus de citron, 



le rhum, le vin blanc, ia moitie des zestes et 
des epices, salez et poivrez. 

Placez les morceaux de poulet dans une co- 
cotte, arrosez-les avec la preparation prece- 
dente et faites-ies macerer 2 h en remuant de 
temps en temps. 

Mettez ie poulet a cuire 30 min a feu tres 
doux. Ajoutez les pistaches. Epluchez les man- 
gues, 6tez-en le noyau et detaillez la chair en 
lamelles. 

Au bout de 20 min environ de cuisson, 
ajoutez les mangues, le reste de zestes et les 
epices. Achevez la cuisson. 

Servez le poulet entoure des lamelles de 
mangue et surmonte des zestes. Nappez de 
sauce. 



COTELETTES DE PORC 
PANEES 

Pour 4 personnes 

Preparation : 40 min Maceration : 2 h 

Une portion contient environ : 468 kcal 
Protides : 35 g Lipides : 32 g Glucides:10g 

4 cotes de pore 1 citron vert 1 poivron rouge 
1 gousse d'ail 5 ciboules 2 feuilles de bois 
d'lnde 2 cuil. a soupe de rhum 3 cuil. a soupe 
d'huile poivre du moulin Pour la panure : 
1 ceuf 25 g de farine 25 g de chapelure 

Lavez le citron vert, coupez-le en deux et 
pressez-le pour en extraire ie jus. Epluchez les 
ciboules et hachez-les. Pelez et ecrasez I'ail. 
Lavez le poivron, retirez le pedoncule et les 
graines, coupez la pulpe en petits cubes. 

Preparez une marinade avec ie jus de citron 
vert, le rhum, ies ciboules, I'ail, les cubes de 



poivron ; poivrez. Ajoutez le bois d'lnde et 
melangez bien. 

Dans un plat, disposez les cotes de pore et 
versez la marinade dessus. Couvrez-les et lais- 
sez-les 2 h dans un endroit frais. 

Faites chauffer I'huile dans une sauteuse - 
ou mieux encore, dans une bassine a friture. 
Cassez I'oeuf et battez-le en omelette dans 
une assiette. Mettez la farine et la chapelure 
dans deux autres assiettes. Passez les cotes de 
pore successivement dans la farine, i'ceuf et 
terminez par la chapelure. 

Plongez-les dans I'huile chaude etfaites-les 
frire environ 20 min selon leur epaisseur. 
Egouttez les cotes de pore sur du papier ab- 
sorbant avant de servir. 
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LAPIN AUX PRUNEAUX AU RHUM 



Pour 6 personnes 

Preparation : 1 h 15 Maceration : 12 h 

Une portion contient environ : 785 kcal 
Protides : 75 g Lipides : 41 g Glucides : 29 g 

1 lapin de 2 kg coupe en morceaux 150 g de 
lard 250 g de pruneaux 50 cl de bon vin 
rouge 3 brinsdepersii 2 oignons 1 bouquet 
garni 1 cuil. a soupe de piment doux en 
poudre 3 cuil. a soupe de rhum vieux 1 cuil. 
a soupe de fecule 2 cuil. a soupe d'huile 25 g 
de beurre sel, poivre en grains 

La veille, pelez les oignons et coupez-les en 
rondelles. Rincez le persil et secouez-les. Dans 
un saladier, mettez les morceaux de lapin (sauf 
le foie) dans le vin melange avec les oignons, 



le persil, le bouquet garni, 1 cuilleree a soupe 
d'huile, du poivre en grains et le piment en 
poudre. Laissez macerer au moins 12 h. 

Mettez les pruneaux a tremper dans le 
rhum et la meme quantite d'eau. Egouttez les 
morceaux de lapin et les pruneaux. Coupez le 
lard en batonnets, 

Dans une cocotte, faites revenir les lardons 
et les morceaux de lapin (sauf le foie) avecte 
reste de I'huile. Lorsque le lapin est dore, 
mouillez avec I'eau de trempage des pru- 
neaux, ajoutez la fecule, remuez et laissez 
cuire 40 min a feu doux et a couvert. 

Ajoutez les pruneaux et poursuivez la cuis- 
son encore 10 min. Rectifiez l'assaisonne- 
ment. Faites revenir le foie dans le beurre et 
presentez le tout avec du riz. 



QUEUES DECOCHON 
EN RAGOUT 

°our 4 personnes 
^reparation : 1 h 35 

. ne portion contient environ : 615 kcal 
: -otides : 50 g Lipides : 35 g Glucides : 25 g 

4 queues decochon 2 oignons 3 gousses d'ail 
lejusde 1 citron 2 bananesvertes 1 branche 
de celeri 4 ignames blancs quelques tranches 
de citron vert 1 bouquet garni 2 brins de 
oersil 1 piment creole 1/2 litre de bouillon de 
aoule sel, poivre du moulin 

Rincez les queues de cochon sous un filet 
d'eau froide et coupez-les en morceaux de 
2 cm. Mettez-les dans une cocotte, couvrez- 
les d'eau avant de les laisser cuire 30 min a 
oartir du debut de I'ebullition. Egouttez-les et 
gardez-les de cote. 



Epluchez les oignons et I'ail, les ignames et 
les bananes, puis coupez-les en morceaux. Ef- 
filez la branche de celeri et detaillez-la en 
troncons. Rincez le persil et secouez-le. Lavez 
le piment et laissez-le entier. 

Dans la cocotte, mettez les oignons, I'ail, les 
ignames, les bananes et le celeri. Ajoutez le 
bouquet garni, le persil et le piment ; poivrez 
et versez le bouillon. Portez a ebullition. 

Ajoutez les morceaux de queue de cochon, 
le jus de citron et laissez cuire 30 min a feu 
doux et a couvert. Verifiez la cuisson des legu- 
mes et rectifiez rassaisonnement. Servez bien 
chaud avec des tranches de citron vert. 
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IGNAMES EN PAPILLOTES 



Pour 4 personnes 
Preparation : 1 h 45 

Une portion contient environ : 241 kcal 
Protides : 8 g Lipides : 13 g Giucides ; 23 g 

4 ignames de taille identique 4 cuil. a soupe de 
creme fraiche epaisse 1 pincee de piment en 
poudre 4 cuil. a soupe de f romage rape 
1 cuil. a soupe de ciboulette hachee sel, poivre 
du moulin 

Prechauffez le four a 1 80 °C (th. 6). Lavez et 
epluchez les ignames. 

Dans une grande feuille d'aluminium me- 
nager, decoupez 4 rectangles suffisamment 
grands et placez-y les ignames. Enfoumez et 
laissezcuire 1 h 30. 



Ouvrez les papillotes etfendez les ignames 
en deux. Garnissez-les chacune avec 1 cuilleree 
a soupe de creme fraiche, un peu de fromage 
rape, du piment en poudre, de la ciboulette, 
salez et poivrez. 

Eteignez le four. Disposez les papillotes en- 
trouvertes dans un plat et mettez-les 1 min au 
four avant de servir. 

Les ignames, plus communement appelees 
« patates douces », se trouvent dans la plu- 
part des magasins de produits exotiques. A 
defaut, vous pourrez les remplacer par de 
grosses pommes de terre ; mais la recette sera 
moins typique. 



^IZAUX HARICOTS 
GOUGES 

:ur 4 personnes 

Tparation : 2 h 20 Trempage : 12 h 

'e portion contient environ : 1 57 kcal 
::;des:6g Lipides : 5 g Glucides : 22 g 



nir les oignons. Ajoutez le riz et laissez-le 
jusqu'a ce qu'il soit translueide. 

Versez le tout sur les haricots et laissez cuire 
de 15 a 20 min (le riz va absorber tout le li- 
quide). 

Saupoudrez de farine de manioc, rectifiez 
Fassaisonnement et melangez delicatement. 
Servez parseme de persil hache. 



::0g de riz 200 g de haricots rouges D'abord apparu en Guyane, le riz est con- 

Dignons 1 gousse d'aif 1 cuil. a cafe de somme maintenant dans toutes ies Ties, car il 

lym frais 1 cuil. a soupe de farine de manioc se marie bien avec le poisson, I'agneau ou le 

2 cuil. a soupe d'huile d'olive 1 cuil. a soupe pore, et les legumes. 

:= persil hache sel, poivre du moulin 



= aites tremper les haricots dans de I'eau 
oide une nuit entiere. 
Pelez et coupez Tail. Dans une cocotte, 
ettez les haricots avec Tail et le thym, recou- 
'ez d'eau et faites cuire 1 h 30. 
Pelez et emincez les oignons. Dans une 
:3eie, faites chauffer I'huile et faites-y reve- 



Variante : riz creole 

Beaucoup de plats peuvent aussi s'accompa- 

gner d'un riz tout simple. 

Rincez 250 g de riz, faites bouiliir une casserole 

d'eau salee et jetez-y le riz. Laissez-le cuire 

15 min a petits bouillons. Egouttez-le et faites- 

le secher 15 min a four doux. 



.(? 



CALALOU 



PUREE DE GIRAUMON 



Pour 4 personnes 
Preparation : environ 2 h 

Une portion contient environ :431 kcal 
Protides : 25 g Lipides : 26 g Glucides : 24 g 

1 petit jambonneau 1 tranche de lard maigre 
500 g de gombos 200 g d'oseille 1 aubergine 

1 courgette 1 oignon 3 gousses d'ail 
6 cives 1 bouquet garni 1 piment 2 cuil. a 
soupe d'huile sel 

Lavez et epluchez tous les legumes, puis 
coupez-les en laissant cependant les gousses 
d'ail et le piment entiers. 

Dans un faitout, faites chauffer I'huile et 
faites-y revenir I'oignon emince, I'ail, les ron- 
delles d'aubergine et de courgette, les cives 
hachees, les feuilles d'oseille et les morceaux 
de gombos. 

Ajoutez 1,5 litre d'eau, le jambonneau, le 
lard, le piment et le bouquet garni, salez et 
poivrez. Laissezcuire 1 h. 

Otez le bouquet garni et le piment entier. 
Sortez tous les legumes avec une ecumoire, et 
laissez cuire la viande encore 30 min. 

Melangez tous les legumes en puree, recti- 
fiez I'assaisonnement en sel si cela est neces- 



Pour 4 personnes 
Preparation : 35 min 

Une portion contient environ : 155 kcal 
Protides : 4 g Lipides : 7 g Glucides : 19 g 

1 kg de giraumon 2 oignons 3 gousses d'ail 
25 cl de creme fraiche 2 cuil. a soupe d'huile 
1 cuil. a soupe de thym frais 1 cuil. a cafe de 
piment doux en poudre 1 pointe de noix 
muscade rapee sel 

Epluchez le giraumon et retirez les pepins. 
Coupez la chair en morceaux. Faites bouillir 
un grand volume d'eau salee, ajoutez les mor- 
ceaux de giraumon et laissez-les cuire. 

Ecrasez le giraumon au presse-legumes. 
Pelez les oignons et I'ail. Ecrasez I'ail au 
presse-ail, coupez les oignons en anneaux 
minces. 

Dans un faitout, faites chauffer I'huile et 
faites-y revenir les oignons, I'ail et le thym. 
Ajoutez la puree de giraumon, la creme frai- 
che, melangez bien, Saupoudrez de piment, 
de noix muscade, puis salez. Remuez bien et 
servez. 



Servez separement la puree de legumes, la 
viande et du riz blanc etuve. 



Conseil : vous pouvez ajouter 2 pommes de 
terre pour donner plus de consistance ou passer 
le tout au mtxeur avant de presenter avec du 
persil hache et quelques coquilles de beurre. 



Conseil : ce calalou peut se servir egalement 
avec de la chiquetaille de morue ou des crabes. 



A gauche : puree de giraumon. 
A droite : calalou. 
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MASSICIS AU LARD 



Pour 4 personnes 
Preparation : 25 min 

Une portion contient environ : 228 kcal 
Protides : 4 g Lipides : 20 g Glucides : 8 g 

1 00 g de lard fume 8 massicis ou 2 concombres 
1 pimentantillais 2 gousses d'ail 2 oignons 
1 cuil. a soupe de thym frais 1 cuil. a soupe 

d'huile d'olive 25 g de beurre sel, poivre du 

moulin 

Pelez grossierement les massicis ou les con- 
combres. Coupez-!es en deux et otez les grai- 
nes. Dans une casserole d'eau salee bouillante, 
faites-les pocher 5 min. Egouttez-les. 

Retirez la couenne du lard et coupez-le en 
batonnets. Epluchez Tail et ecrasez-le au 



presse-ail. Lavez le piment, otez le pedoncule 
et les graines a I'aide d'un couteau pointu ; 
rincez et hachez la pulpe. Epluchez les 
oignons et emincez-les. 

Dans une poele, faites chauffer I'huile et le 
beurre, et faites-y revenir les lardons, les 
oignons, le piment, I'ail et le thym 5 min a feu 
doux, en tournant avec une cuillere en bois. 
Ajoutez les massicis (ou les morceaux de con- 
combre) dans la poele. Salez, poivrez et lais- 
sez cuire environ 1 5 min. Servez aussitot. 



BELANGERES FARCIES 



Pour 4 personnes 
Preparation : 50 min 

Jne portion contient environ : 371 kcal 
D rotides : 21 g Lipides : 23 g Gluddes : 20 g 

2 tranches de jambon epaisses 1 tranche de lard 
maigre 2 belles belangeres (aubergines) 
2 echalotes 1 gousse d'ail 1 bouquet de persil 
1 tranche de pain de mie 1 ceuf 1/2 verre de 
lait 1 cuil. a soupe d'huite d'olive chapelure 
sel, poivre du moulin 

Lavez les belangeres, tranchez les deux 
oouts, puis coupez les legumes en deux dans 
e sens de la longueur. A I'aide d'un couteau 
arrondi, retirez un peu de chair dans chaque 
moitie de belangere et mettez-la dans un ra- 
vier que vous garderez de cote. 



Faites tremper la mie de pain dans le lait. 
Pelez les echalotes et Tail, lavez et hachez le 
persil. Coupez le jambon et le lard en mor- 
ceaux. 

Dans le bol du mixeur, mettez la chair de 
belangere reservee, les morceaux de jambon 
et de iard, I'oeuf, les echalotes, Tail, la mie de 
pain essoree, la moitie du persil hache et 
I'huile. Salez, poivrez. Mixez. 

Prechauffez le four a 150 °C (th. 5). Garnis- 
sez chaque demi-belangere avec \a farce. Dis- 
posez les legumes dans un plat allant au four, 
saupoudrez de chapelure. Enfournez et lais- 
sez cuire 30 min. Saupoudrez avec le reste du 
persil avant de servir. 




J3 BEIGNETS D'ANANAS 



Pour 8 personnes 

Preparation : 20 min Repos : 2 h 

Une portion contient environ : 233 kcal 
Protides : 4 g Lipides : 13 g Glucides : 25 g 

1 ananas f rais ou 8 tranches d'ananas en bo?te 
125 g de farine 2 ceufs 1/2 citron vert 2 cuil. a 
soupe de sucre en poudre 1 cuil. a soupe de rhum 
vieux 1 pincee de sel 35 cl de biere 2 cuil. a 
soupe d'huile huile de friture sucre semoule 

Tamisez la farine et creusez un puits. Ver- 
sez-y le sel, le sucre et I'huile. Melangez tout 
en ajoutant la biere. Vous devez obtenir une 
pate qui file. Laissez-la reposer 2 h a tempera- 
ture ambiante. 

Juste avant d'utiliser la pate, cassez les 
oeufs en separant les jaunes des blancs. Battez 
fermement les blancs en neige a ['aide d'un 
fouet et incorporez-les delicatement a la pate 
a beignets. 

Pressez la moitie du citron pour en extraire 
le jus. Tranchez le plumet de I'ananas, otez la 
partie centraie dure et coupez le fruit en mor- 
ceaux de 3 cm. Melangez-les avec le jus de ci- 
tron et le rhum. 

Faites chauffer I'huile de friture. Plongez 
les morceaux d'ananas dans la pate a bei- 
gnets, puis dans I'huile chaude. Retournez les 
beignets quand i!s commencent a etre dores 
(5 a 6 min de cuisson). 

Retirez les beignets avec une ecumoire et 
egouttez-les sur un linge. Avant de les servir, 
roulez-les dans le sucre semoule. Vous pouvez 
accompagner ces beignets d'ananas d'une 
sauce aux fruits rouges (coulis de fraises ou de 
framboises, par exemple). 



ROCHERS 

A LA NOIX DE COCO 

Pour 20 rochers environ 
Preparation : 20 min 

Un rocher contient environ : 72 kcai 
Protides : 2 g Lipides : 4 g Glucides : 7 g 

100 g de noix de coco rapee 50 g d'amandes 
en poudre 125 g de sucre de canne 4 ceufs 
1 cuil. a cafe de kirsch 1 sachet de sucre vanille 
10 g de beurre sel 

Prechauffez le four a 150 °C (th. 5). Recou- 
vrez une plaque a patisserie de papier sulfu- 
rise beurre. 

Dans une jatte, melangez 100 g de sucre, 
les amandes en poudre, la noix de coco, le 
sucre vanille et le kirsch. Cassez 2 ceufs en se- 
parant les jaunes des blancs. Ajoutez les 
blancs a la preparation et melangez bien. 

Cassez les 2 autres ceufs ; separez les jaunes 
des blancs. Battez les blancs en neige avec 
1 pincee de sel, et ajoutez peu a peu le reste 
du sucre. Incorporez delicatement les blancs 
en neige au melange noix de coco-amandes. 

Avec une cuiilere a soupe, prelevez un peu 
de pate et mettez ce petit tas sur la plaque. 
Continuez jusqu'a epuisement de la pate. En- 
fournez et laissez cuire 10 min environ en sur- 
veillant la couleur des rochers. Laissez refroidir. 



En haut : beignets d'ananas. 
En bas : rochers a la noix de coco. 







SALADEDE FRUITS DESILES 



Pour 6 personnes 

Preparation : 10 min Refroidisse merit : 4 h 

Une portion contient environ : 1 76 kcal 
Protides : 2 g Lipides : g Glucides : 38 g 

1,5 kg de fruits frais {ananas, oranges, bananes, 
pamplemousses, pommes, kiwis, mangues, 
goyaves, papayes, pasteque, etc.) 1/2 verre de 
sirop de sucre de canne le jus de 1/2 citron 
1 verre de jus d'orange 2 cuil. a soupe de rhum 
vieux 1 pincee de cannelle 1 pointe de noix 
muscade feuilles de menthe, copeaux de noix 
de coco (facultatif) 



Dans un bol, melangez le sirop de Sucre, le 
jus d'orange, le jus de citron, le rhum, la can- 
nelle et la muscade. Versez sur les fruits et me- 
langez delicatement. 

Laissez macerer 4 h au refrigerateur avant 
de servir, en remuant une ou deux fois. 

Au moment de servir, decorez eventuelle- 
mentcettesaladeavecdes feuilles de menthe 
ou des copeaux de noix de coco fratche. 



Preparez les fruits, epluchez-les, coupez-les 
en des ou en rondelies et mettez-les dans un 
grand plat creux. 



MOUSSE DE MANGUE 



Pour 6 personnes 

Preparation : 15 min Refroidissement : 3 h 

Jne portion contient environ : 107 kcal 
-rotides : 3 g Lipides : 4 g Glucides : 13 g 



compote de mangue ainsi que la creme. (Vous 
pouvez battre ce melange a froid ou au bain- 
marie pour obtenir plus d'epaisseur.) 

Fouettez ies blancs d'oeufs en neige ferme 
avec 1 pincee de sel. Inoorporez-les delt- 
catement a la preparation, versez dans un 
moule et laissez 3 h au congelateur. 



2 belles mangues 2 cuil. a soupe de sucre roux 
1 cuil. a cafe de Cointreau le jus de 1 citron 
vert 2 ceufs 2 cuil. a soupe de creme legere 
1 sachet de vanille en poudre 1 pincee de sel 

Coupez Ies mangues en deux, otez le 
noyau, detachez la chair et mettez-la a mace- 
rer avec 1 cuilleree a soupe de sucre roux, le 
jus de citron et le Cointreau. Meiangez pour 
obtenir une compote. 

Cassez Ies ceufs en separant Ies jaunes des 
blancs. Battez Ies jaunes avec le reste du sucre 
et la vaniile en poudre. Incorporez-les a la 
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GATEAU A L'ORANGE 



Pour 8 personnes 
Preparation : 1 h 30 

Une portion contient environ : 282 kcal 
Protides : 5 g Lipides : 14 g Glucides : 34 g 

4 oranges 100 g de beurre ramolli 100 g de 
sucre 150 g de farine 3 ceufs 1 sachet de levure 
1 cuil. a soupe de rhum vieux 1 cuil. a soupe de 
Cointreau 1 pincee de sel 10 g de beurre 

Dans un bol, battez ensemble (e beurre ra- 
molli et le sucre. 

Cassez les ceufs en separant les blancs des 
jaunes. Reservez les blancs, ajoutez lesjaunes 
un a un dans le melange precedent en bat- 
tant jusqu'a I'obtention d'une creme onc- 
tueuse. Ajoutez le rhum et le Cointreau et 



melangez de nouveau. Incorporez la farine en 
pluie et la levure. Melangez bien. 

Rapez 1 orange afin d'obtenir 1 cuilleree a 
cafe de zeste. Coupez toutes les oranges en 
deux et pressez-les pour en extraire le jus. 
Versez la moitie du jus dans la pate, ajoutez le 
zeste, melangez. 

Prechauffez le four a 170 °C (th. 5). 

Montez les blancs en neige ferme en les 
battant avec 1 pincee de sel. Incorporez-les 
tres delicatement a la pate. 

Beurrez un moule a gateau et versez-y la 
preparation. 

Enfournez le moule et laissez cuire 1 h en 
surveillant de temps en temps la coloration. 
Arrosez le gateau encore chaud avec le reste 
du jus d'orange. 



CREPES DE BANANES 



Pour 6-8 crepes 
Preparation : 20 min 

Une crepe contient environ : 97 kcal 
Protides : 2 g Lipides : 5 g Glucides : 1 1 g 



Dans une poele a revetement antiadhesif, 
faites chauffer I'huile avec le beurre. Versez 
1 cuilleree a soupe de pate a la banane dans 
la poele, remuez pour bien I'etaler. Retournez 
la crepe lorsque le premier cote est dore. Pro- 
cedez de cette facon jusqu'a epuisement de la 
pate. 



2 bananes mures 1 cuil. a soupe de sucre en 
poudre 1 cuil. a soupe de rhum vieux 1 ceuf 
3 cuil. a soupe de farine 1 cuil. a soupe 
d'huile 25 g de beurre 2 pincees de cannelle 
en poudre 1 pincee de sel 

Epluchez les bananes, ecrasez-les dans une 
assiette a I'aide d'une fourchette. Melangez- 
les avec le sucre. 

Dans un grand bol, battez ['ceuf entier, 
ajoutez la farine en pluie, le sel, le rhum, puis 
la cannelle. Battez bien et ajoutez la puree de 
bananes. Melangez. 



Conseil : vous pouvez remplacer le rhum vieux 
par la meme quarttite de lait si vous faites des 
crepes pour des en f ants. 

Si vous ne rnettez pas d'akool dans la pate, 
vous pourrez faire flamber les crepes au rhum. 
Si vous souhaitez qu'elles soient un peu moins 
sucrees, ajoutez a la pate 1 cuilleree a cafe de 
jus de citron. 




p GLACE COCO 



Pour 6 personnes 

Preparation : 30 min Refrigeration : 3 h 

Une portion contient environ : 289 kcal 
Protides : 5 g Lipides : 15 g Glucides : 34 g 



BANANES 

A LA MARTINIQUAISE 

Pour 4 personnes 

Preparation : 15 min Maceration : 15 min 

Une portion contient environ : 290 kcal 
Protides : 4 g Lipides : 3 g Glucides : 59 g 



1 belle noix de coco fralche, ou 300 g de noix de 
coco rapee 1/2 litre de lait demi-ecreme 
150 g de sucre le zeste de 1 citron vert 
1 sachet de vanille en poudre ou de sucre vanille 
3 morceaux d'ecorce de cannelle 

Dans une grande casserole, versez le lait, 
ajoutez le sucre, le zeste de citron vert, la va- 
nille en poudre et la cannelle. Portez a ebulli- 
tion et laissez cuire 10 min. 

Passez le lait parfume dans un chinois ou 
dans un linge tres fin (genre mousseline). 
Pressez fortement la pulpe de coco pour en 
extraire le sucre. Melangez avec le lait. 

Placez le melange tiede au refrigerateur ; 
laissez-le 20 min pour qu'il prenne. 

Sortez la creme du refrigerateur et battez- 
la vivement a l'aide d'un fouet. Versez-la dans 
un bac a glace et remettez au refrigerateur. 
Laissez prendre 2 h 30. 



4 bananes plantains 1 citron vert 1 orange 
100 g de raisins sees 1 clou de girofle 1 verre 
a liqueur de vieux rhum 2 cuil. a soupe de sucre 
cristallise 10gdebeurre 

Epluchez les bananes et coupez les bouts, 
puis fendez-les dans le sens de la longueur. 
Coupez le citron ainsi que I'orange en deux et 
pressez-les pour en extraire le jus. Arrosez les 
bananes avec la moitie du jus de citron. 

Dans un bol, mettez les raisins sees, ajoutez 
le reste du jus de citron, le jus d'orange, le 
clou de girofle et laissez macerer. Saupoudrez 
les bananes de sucre. 

Faites chauffer le beurre dans une poele et 
mettez-y les bananes a dorer de chaque cote. 
Ajoutez ensuite les raisins et leurjusde mace- 
ration, apres avoir retire le clou de girofle. 

Portez a ebullition, puis faites reduire. Fai- 
tes chauffer le rhum dans une petite casse- 
role, versez-ie dans la poele et faites flamber. 
Servez sans attendre. 



Conseil : les g I aces et les sorbets sont tres 
apprecies aux Antilles oil les fruits donnent di- 
vers shops : abricot, goyave, banane, melange 
3/4 ananas et 1/4 goyave, etc. 
La coutume veut que les glaces ou les sorbets 
soient servis avec un digestif appele shrub : 
mettez des zestes de mandarine dans une bou- 
teille de vieux rhum, ajoutez une gousse de va- 
nille et laissez macerer 3 jours... au soleil ! 
Filtrez i'aicooi et, suivant les gouts, ajoutez plus 
ou moins de sucre de canne. 



A gauche : glace coco. 
A droite : bananes a la martiniquaise. 
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LE MEILLEUR DUNE CUiSJNE ENSOLEILLEE 



L oute fa saveur de plats Creoles typiques 
et authentfques. 

Des recettes concues et reah'sees pour le livre 
par une equipe de specfalf'stes. 

Les gestes les plus techniques illustres 
et expliques pas a pas. 

Les temps de preparation et de caisson 
indf'ques pour chaque recettei 

Tous les conseils et les astuces 
du.cutsinier. 




